
Diverses
• Meditation im Stile des Zen.
Einführung in die Methode.
St.-Ursula-Zentrum Freiburg.
18–19.15 Uhr.

Dienstag
• SOS werdende Mütter. Düdin-
gen. Mostereiweg 6 (hinter Rest.
des Alpes). Di.: Warenannahme
8.15–10.30 Uhr. Do.: Warenabga-
be 13.30–16.30 Uhr.
• Frauen-Zmorge mit Besinnung in
der Kapelle. Bildungszentrum
Bürgbühl, St. Antoni. 8.30 Uhr. 
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AGENDA

NOTFALL

Tageschronik
Montag, 21. September

(264. Tag, 39. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Jungfrau
Namenstag: Deborah

Ein Blick zurück:
– Vor einem Jahr ...
… reichte der unter Korrupti-
onsverdacht stehende israe-
lische Ministerpräsident
Ehud Olmert seinen Rück-
tritt ein.

7Ärzte:
Ärztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 0263501140
Ganzer Sensebezirk: bei Abwesen-
heit des Hausarztes:
026 418 35 35; Gurmels, Courtepin,
Belfaux, Grolley: Telefonbeant-
worter des Hausarztes; Murten
und Umgebung: bei Abwesenheit
des Hausarztes: 0900 670 600;
Amt Laupen: (Frauenkappelen,
Laupen, Mühleberg, Neuenegg,
Thörishaus): 031 747 60 06
Stadt und Umgebung: Notfall-
dienst Tag und Nacht bei Abwe-
senheit des Hausarztes:
026 350 11 40

Apotheken: 
Kanton Freiburg: 026 350 1144
Stadt Freiburg: (ab 20 Uhr); 21.9.:
La Jonction, Freiburgstr. 15, Mar-
ly.
Bei Notfällen in der Nacht kann
die private Telefonnummer des
Inhabers unter Tel. 144 verlangt
werden. 

Zahnarzt: 026 322 33 43
Chiropraktor: So. und Feiertage:
9–12 Uhr: 079 626 55 54
Ambulanz: Sanitätsnotruf: 144

Spitäler:
Freiburg: 026 426 73 00
Tafers: 026 494 44 11
Merlach: 026 672 51 11

Tierärzte: für alle Bezirke: Tele-
fonbeantworter Ihres Tierarztes.

Kantonspolizei: Notruf: 117
Permanenz: 026 305 17 17

Oberamt Saane: 026 305 22 20
Oberamt Sense: 026 305 74 34
Oberamt See: 026 305 90 70

Dargebotene Hand: 143
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Bissigs Sudoku
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Alle Ziffern von 1–9
sollen ins Sternsudoku
eingesetzt werden, so
dass sie in jedem der 6
Dreiecke und in allen 6
waagrechten und 12
diagonalen Zeilen je
einmal vorkommen.
Bei den äusseren Rei-
hen (vgl. graue Felder)
wird der Spitz als ne-
untes Feld für eine Rei-
he dazugenommen.

FFrreeiibbuurrggeerr  NNaacchhrriicchhtteenn
Auflage: Normalauflage 16 242 Ex.  
Grossauflage Donnerstag 38 555 Ex. 
(WEMF-beglaubigt)
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CORINNE SPAHR 

Immer wieder hört und liest
man über Cholesterin. Die Re-
de ist von «gutem» und
«schlechtem» Cholesterin. Wo
ist der Unterschied? M. K.

Cholesterin ist eine fettähnliche
Substanz, die im menschlichen
Körper zahlreiche wichtige
Funktionen erfüllt. Cholesterin
ist Bestandteil der Zellwände
und Ausgangssubstanz ver-
schiedener Hormone (z.B. Se-
xualhormone); es wird überdies
für die Herstellung der Gal-
lensäure benötigt. Die Choles-
terinwerte im Blut werden
durch verschiedene Faktoren
beeinflusst.

Cholesterin steigt bei vielen
Menschen mit dem Alter,  unter
dem Einfluss der Ernährungs-
weise mit reichlich tierischen
Fetten, stark an. Die Nahrung-
scholesterinzufuhr beeinflusst
den Cholesterinspiegel nur sehr
gering. Frauen haben nach der
Menopause einen deutlich
höheren Cholesterinspiegel als
vorher. 

Zum grössten Teil wird das
Cholesterin im Körper selbst
produziert, vor allem in der Le-
ber. Diese körpereigene Bildung
reduziert sich je nach Choleste-
rinzufuhr über die Nahrung. So
besteht zwischen Eigenproduk-
tion und Aufnahme über die
Nahrung ein gewisses Gleichge-
wicht. Ist zu viel Cholesterin im

Blut, gelangt es zurück in die
Leber. Ist die Aufnahme von
Cholesterin zurück in die Leber
gestört, steigt die Cholesterin-
menge im Blut über ein wün-
schenswertes Mass an. 

Zu viel Cholesterin im Blut
fördert vor allem die Bildung
von Ablagerungen in den Arte-
rieninnenwänden, was zu einer
zunehmenden Verengung der
Gefässe führt. Ein erhöhter
Cholesterinspiegel gehört so-
mit neben Rauchen, Bluthoch-
druck und Diabetes zu den
Hauptrisikofaktoren für Herz-
Kreislauf-Krankheiten. 

Damit Fette und Fettbegleit-
stoffe ihre wichtigen Aufgaben
beim Zellaufbau erfüllen und
im Fettgewebe als Energiereser-
ve eingelagert werden können,
müssen sie mit dem Blut zu
den verschiedenen Organen
transportiert werden. Da Fette
und Fettbegleitstoffe – wie auch
das Cholesterin – nicht wasser-
löslich sind, stellt ihnen der
Körper für den Transport im
Blut Trägereiweisse, so genann-
te Lipoproteine zur Verfügung. 

Es gibt zwei Arten von Li-
poproteinen: Das «schlechte»
LDL und das «gute» HDL. Er-
höhte LDL-Werte im Blut sind
unerwünscht, weil sie die Ar-
teriosklerose fördern. Im Ge-
gensatz dazu bildet ein hoher
HDL-Gehalt einen Schutz vor
Arteriosklerose, weil HDL die

RATGEBER ERNÄHRUNG 

Über die Risiken von
Cholesterin 

günstige Eigenschaft hat,
überschüssiges Cholesterin
zurück zur Leber zu führen.
Daher ist nicht die Höhe des
Gesamt-Cholesterinspiegels
relevant, sondern diejenige
von LDL und HDL. 
(Mehr dazu in Teil 2; Quelle: Schweizeri-
sche Gesellschaft für Ernährung, Bern)

Corinne Spahr ist diplomierte Ernährungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum für Ernährungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Überstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch;-
www.corinnespahr.ch

Abstimmung
Leserbriefe
Die letzten Leserbriefe zu
den Abstimmungsvorlagen
vom kommenden Wochen-
ende erscheinen in der Mitt-
wochausgabe. Einsende-
schluss ist deshalb morgen
Dienstagmittag. Später ein-
treffende Leserbriefe kön-
nen nicht mehr berücksich-
tigt werden. wb

GESEHEN IN . . .

Festival «Le Monde
en Fête»

Der Verein Ouverture ist seit
den Anfängen von «Le Monde
en Fête» eine Basis des Festi-
vals. In diesem Jahr erhält der
Verein zusätzlich Unterstüt-
zung durch die Organisation
der solidarischen Zusammen-
arbeit E-Changer, welche ihr
50-jähriges Bestehen feiert.
Die Organisation ist in La-
teinamerika und Afrika tätig,
vor allem setzen sie sich ein
für die Schwachen und 
Armen. Text und Bilder Hugo Zollet

Nathanae, Jean-Paul, Isabelle und Valentin Moulin – ein Abend
mit Familie.

Lou und Hugo Savary (vorne) mit Mama Audrey Boettcher und 
Papa Thierry Savary geniessen den Abend gemeinsam.

Fanny Clément und Tania Bersier warten gespannt auf
die Disco.

Samuel Rossier und Vincent Gruber, zwei ehemalige
Arbeitskollegen, reden über die alten Zeiten.

Camille Moret und Nicole Villard lieben brasilianische
Musik.

Sylvie Ayer, Carole Rody und Adeline Jungo wollen 
einfach nur Spass haben mit guter Musik. 

Valérie Schröder, Chantal Bossy, Bernadeta Dejardin
und Jacqueline Truman geniessen das Apéro.

Véronique und Roland Pasquier sind aus Châbles in die
Hauptstadt gekommen, um einen gemütlichen Abend
mit brasilianischen Klängen zu verbringen.


